7 recept for att
ta vara pa maten



Tack for att du &r med i Matraddarveckan! Varje
litet steg kan gora en stor skillnad for var planet.

For att komma igang har vi samlat sju
mangsidiga recept som hjalper dig att minska
matsvinnet hemma. Dessa recept ar utformade
med flexibilitet i atanke, vilket gor att du kan
byta ut ingredienser baserat pa vad du har
tillgangligt — oavsett om det ar sasongens
gronsaker, olika typer av notter eller andra
skafferivaror. Varje gang du anvander det som
redan finns i ditt kok, tar du ett steg mot att
minska matsvinnet, bevara resurser och skydda
vart klimat.

Kom ihag, sma steg leder till stora férandringar.
Tillsammans kan vi gora en bestaende skillnad —
en smarrig maltid i taget. Nu gor vi gott for
planeten, steg for steg.
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——— INGREDIENSER

LUNCH- * *
wraps

Wraps ar perfekt nar du vill ha en snabb
och lattlagad lunch! Du kan fylla dem med
nastan vad som helst du har hemma.

-+ Wraps (tortilla, tunnbréd,
libabrod eller annat)

- Rester fran dagen innan, t.ex.
kyckling, falafel eller kott.

+ Pesto, hummus, majonnas eller
annan sas.

- Gronsaker du har hemma, t.ex.
paprika, tomat, gurka

Valfritt: mozzarella eller riven
ost fér extra smak!

[

GOR SA HAR

. Skar dina rester i mindre bitar.
. Varm wrapen i en stekpanna, och

om det behovs, tillsatt resterna
och varm dem i pannan.

. Fyll wrapen med dina rester och

den sas du valt.

. Vik ihop wrapen och lagg den i

en matlada eller hugg in direkt!
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SMOOTHIE BOWL MED

*poumpa

Sugen pa att karva pumpa senare i hést? Glom inte att spara

halloweenpumpans fruktkoétt! Med det har enkla receptet kan

du njuta av en lacker och naringsrik smoothie bowl, samtidigt
som du raddar pumpans fruktkott fran att ga till spillo.

— INGREDIENSER

+ 100 ml valfri mjolk

- 1dl kokt (och avsvalnad)

© pumpapuré

+ 1banan, skivad (fryst eller
- rumstempererad)

« 1 karnfri dadel
« 1 tsk kanel
- 2 till 3isbitar

Férslag pa topping:
Kramigt jordnétssmoér eller
mandelsmor
Pumpagranola

Pumpafrén

Notter/fron

Bananbitar

Appelskivor

GOR SA HAR

. Koka fruktkottet fran pumpan

och lat svalna.

. Lagg alla ingredienser i en mixer

och mixa pa hdg hastighet tills
du far en slat blandning. Hall
upp i en skal.

. Stall skalenifryseni 5 till 10

minuter. Pa sa satt far du en
konsistens som liknar fryst
yoghurt.

. Toppa med dina egna favoriter

och voila - klart!
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— INGREDIENSER

% GRONSAKS
ym'gare

Har du lite extra potatismos kvar fran nagra dagar sedan?
Forvandla det till dessa goda vegoburgare tillsammans med
rester av gronsaker. De &r anpassningsbara efter vad du har

hemma och ett fantastiskt séatt att anvinda dina rester pa.

+ 500 g potatismosrester

- 150 g rester av rostade eller
kokta grénsaker (t.ex.
broccoli, morot)

- 3ag9

- 80 g mjol

+ 100 g torrt malet brod eller
strobrod

« Riven ost efter smak

GOR SA HAR

. Omdina resterande gronsaker

annu inte ar tillagade, rosta dem
forst i en panna eller koka dem tills
de ar al dente.

. Mixa alla ingredienser och krydda

ordentligt.

.Rulla bollar och forma till fina

burgare. Pa sa satt blir de lattare
att steka.

4. Stek burgarnaii olja eller smor.
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——— INGREDIENSER

MUSTIG

isgry

%
7

Har du kokat for mycket ris? Den har grytan ar en bra reservplan
och kan géras i oandligt manga varianter. Anvand receptet som
en guide och lagg till det kott och de gronsaker som du har 6ver.

+ 3 msk smor

- 1kycklingbrost eller vegetariskt
alternativ

+ 1/3avenlok

- 1vitloksklyfta

+ 1/2 tsk chilipulver

- 1/tsk paprikapulver

+ 200 ml kycklingbuljong
- Overblivet ris

+ 1lagg

+ 1 burk majs, avrunnen

- Hackad persilja

- Riven parmesan

Tips: Du kan enkelt géra detta recept
vegetariskt genom att byta ut
kycklingen mot ett alternativ och
anvanda gronsaksbuljong.

GOR SA HAR

. Smalt smoret i en kastrull pa

medelh6g varme.

. Skar kycklingbrostet i bitar och

stek tills det ar genomstekt.

. Finhacka I6ken, vitldken och chilin.
. Stek I6ken mjuk och tillsatt vitlok,

chili och paprikapulver.

. Tillsatt ris och buljong och Iat koka

upp.

. Tillsatt majs, parmesan, persilja

och agg och lat sjuda. Tillsatt
kycklingen och rér om tills allt ar
genomvarmt.

. Smaka av med salt och peppar.

o>

(]
GOOD‘




— INGREDIENSER

%SVINNSMART
‘ramen

Med det har receptet kan du se till att varenda litet gronsaksskal
utnyttjas till fullo. Tips: Har du inte tillrackligt med skal for att
gora en buljong? Nar du férbereder gronsaker, samla skalen och
andarnai en ziploc-pase och foérvara dem i frysen. Nar du har en
bra mangd kan du enkelt géra en god ramenmiddag.

+ Skal och slantar fran gronsaker
och rotfrukter (1 full fryspase)

- Salt och peppar
+ Kryddor och smaksattare

Ramen-nudlar

Valfritt tillbehor:

Grillad kyckling eller tofu
Salladslok

Koriander

Sojasas

GOR SA HAR

. Lagg dina grénsaksrester och skal (I6k,

selleri, vitlok, paprika, salladslok,
morotsskal etc.) i en kastrull.

. Fyll grytan med vatten sa att det precis

tacker gronsakerna. Tillsatt kryddor
som svartpeppar, hela vitloksklyftor,
salt och paprikapulver.

. Koka upp och lat sedan sjuda pa lag

varme i 25-30 minuter.

. Sila buljongen till en kastrull.
. Lagg nudlarna i den silade buljongen

och koka tills de ar klara.

. Tillsatt gronsaker eller protein efter

smak.
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— INGREDIENSER

restpesto

Med en pesto har du den perfekta snabba och
enkla basen fér en perfekt maltid. Det ar enkelt,
mangsidigt och det dr helt utsékt. Annu viktigare ar
att det ar det perfekta sattet att anvanda rester.

- Overbliven sallad eller 6rter som
rucola, basilika eller spenat.

- Notter, t.ex. pinjendtter, valnotter,
cashewndtter, mandlar eller
pistagendtter.

+ Riven parmesanost

+ Olivolja

+ Peppar och salt

1. Lagg alla ingredienserien
matberedare och mixa pa lag
hastighet i ca 30-50 sekunder

2. Tillsatt eventuellt extra vatska
beroende pa vilken konsistens
du vill ha.
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GRONSAKS

Letar du efter ett sétt att ta tillvara pa sdsongens ravaror? Den
har ratten ar lIatt att anpassa s att du kan anvianda de gronsaker
du har till hands. Lagg helt enkelt dina favoritgronsaker i lager,
tillsatt en kramig sas och baka. Utsokt och hallbart!

- S
o . < e
—— INGREDIENSER GOR SA HAR
+ Sasongens gronsaker 1. Forvarm ugnen till 200°C.
« 1ok 2. Skiva dina gronsaker i tunna skivor
- 1vitloksklyfta (anvand en mandolin om det
+ 5dl mjolk behdvs).
- 1,5dl gradde 3. Gnid in botten av en form med en
- Overbliven ost, riven vitloksklyfta och lagg i
+ Kryddor efter eget val gronsaksskivorna.
+ Salt och peppar 4. Blanda mjolk och gradde med salt,

peppar och kryddor efter eget val
och tillsatt blandningen till
gronsakerna.

. Lagg den rivna osten ovanpa.

6. Baka iugnen i 45 min.
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